Navod na pouZzitie: Eliptical DUVLAN Zaria
Navod k pouziti: Eliptical DUVLAN Zaria
Hasznalati utmutat6: DUVLAN Zaria elliptikus tréner

kod: 7563
kod: 7563
kod: 7563
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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici
Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znaCcky DUVLAN. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v domacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v tomto
navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alsej potreby.

Prajeme Vam vel’a zabavy a tispechov pri Vasom tréningu.

V4as Duvlan tim

Zaruka

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

Zaruka sa nevzt'ahuje na opotrebované Casti a Skody sposobené nespravnou manipulaciou so
zariadenim. V pripade reklamécie nés kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a Cislo objednavky. Tieto idaje ndjdete na faktire.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Duvlan je recyklovatelné. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. Duvlan neprebera rucenie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.
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Délezité bezpecnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujiice bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vdcsia ako 110 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a domace zvierata
bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt vol'na plocha min. 0,6m.

Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, e chcete chranit’ Vasu podlahu,
polozte pod zariadenie ochrannt podlozku.

Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrante ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a presnosti HC (norma
STN EN 957-9). Pre komerc¢né vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje
a vyrobca za zariadenie neruci.

Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhladajte lekéra.

S tréningom zacnite az potom, ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

PouZivajte len originalne diely Duvlan (pozri zoznam).

Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.
NepouZivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zacatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

Poskodené diely moézu ohrozit'® VasSu bezpecnost’ a ovplyvnit' Zivotnost zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeriite, alebo zariadenie prestante pouzivat’.
Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i su dotiahnutg.

Akékol'vek montdz/demontaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

Drzte ruky a nohy od pohyblivych cCasti.

Bud’te opatrny pri nastupovani a vystupovani, a pridrziavajte sa madiel. Najskor stlacte
jeden pedal do najniz$ej pozicie a stipnite na neho jednou nohou. Druhou nohou prekrocte
hlavny rdm a postavte sa na druhy pedal. Pocas cvicenia sa vzdy pridrzujte madiel. Pri
vystupovani, zoSliapnite jeden pedal do najnizSej polohy, dajte dole najskor nohu z vyssie
poloZeného pedala.

OtoCenim zatazového kolieska do strany (-) zniZujete zataz, otoCenim zatazového
kolieska do strany (+) zvySujete zat'az.

Hmotnost™: 23,3 kg.

Celkové rozmery (d x § x v): 103 x 67 x 142,5 cm.
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Montazny navod
Krok 1 — montaZ predného a zadného stabilizitora

Pripevnite predny (8) a zadny stabilizator (84) k hlavnému rdmu (1) pomocou nosnej skrutky
M10*56 (35), oblukovej podlozky ¢10*920*2.0 (36) a klenutej matice M10 (37).

Krok 2 — pripevnenie tyée po¢ita¢a

Prepojte kabel snimaca L.1300 (31) a stredny kabel snimaca L1050 (76), ovlada¢ napnutia
L590 (33) a spodny kabel napnutia L1230 (34), ako je uvedené na obrazku. Nasledne
pripevnite ty¢ pocitaca (2) k hlavnému ramu (1) pomocou Sesthrannej skrutky s vniitornou
hlavou M8%*15 (29) a oblukovej podlozky ®8*®15%1.5 (30).

Niaradie

1

Tmhnenvy kM& QA
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Krok 3 — mont4z Pavého a pravého pedalu

Najskor pripevnite dlha napravu @15.8*393 (71) k ty¢i pocitaca (2), potom pomocou
Sesthrannej skrutky s vnatornou hlavou M10%20 (69), podlozky v tvare ,,D* 28*p16*35 (70)
a pruzinovej podlozky ¢19.5*¢11.5*%3.0 (72) pripevnite l'ava spodnu rukovat (5) k tyc¢i
pocitaca (2). Nasledne pripevnite spojovaciu ty¢ (4) K hlavnému ramu (1) pomocou l'ave;j
pedélovej skrutky (15), zakrivenej podlozky @17*¢926*0.3 (18), pruzinovej podlozky ¢12

(17) a ravotocivej poistnej matice (43). Rovnaky postup opakujte pri montazi spojovacej tyce
(4) k hlavnému ramu (1) pomocou pravej pedalovej skrutky (16).

Poznamka: pri montazi skrutiek a matic pedalov ich utiahnite v smere zndzornenom na
obrazku.

Pripevnite 'avy (12) a pravy pedal (13) k spojovacej ty¢i (4) pomocou skrutky s vonkaj$im
Sesthranom M10*45 (19) a poistnej matice M10 (20), ako je uvedené na obrazku.

\ " Niradie

20— 55—

Viactéelovy Sesthranny kl'u¢ S13-17-19
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Krok 4 — pripevnenie riadidiel
Pripevnite riadidla (3) k hlavnému ramu (1) pomocou Sest’hrannej skrutky s vntitornou hlavou

M8*15 (29) a oblikovej podlozky ®8*D15*1.5 (30).

Niaradie

o

" Imhusov¥ k¢ S6

Krok 5 — pripevnenie poéita¢a

Pripevnite pravu (75) a 'avl rukovit’ (7) k hlavnému ramu (1) pomocou skrutky M8*36 (22).
Prepojte stredny kébel snimaca L1050 (76) a snimac pulzu (26) s pocitacom (32). Nasledne
pomocou skrutkovej matice s krizovou hlavou M5*10 pripevnite pocita¢ (32) k ty¢i pocitaca

().

Niaradie

@E

Viacucelovy Sesthranny kl'u¢
so skrutkovac¢om S13-14-15
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Poznamka: Pri presune stroja otocte k'uku do takmer vertikalnej polohy.

Pocitac

Funkcie tlacdidiel

MODE - Stlacte toto tlacidlo pre vyber funkcii. Pri dlh§om podrzani tohto tlacidla sa vymazu
udaje o case, vzdialenosti a spalenych kaloriach.

Prevadzka a funkcie

1.

ok wn

SCAN: stlacajte tla¢idlo MODE, az kym sa na displeji nezobrazi funkcia SCAN. Na
displeji sa bude v 5s intervaloch zobrazovat’ v§etkych 6 udajov: cas, rychlost,
vzdialenost, celkova vzdialenost, spalené kalorie a pulz.

TIME: pocita celkovy ¢as od zaciatku do konca cvicenia.

SPEED: zobrazuje aktudlnu rychlost’.

DIST: pocita prejdentt vzdialenost’ od zaciatku do konca cvicenia.

CALORIES: pocita celkové spalené kalorie od zaciatku do konca cvicenia.

ODO: celkova prejdena vzdialenost’, ktord sa na pocitaci zachova do najblizsej
vymeny batérii.

PULSE: stlacajte tlatidlo MODE, az kym sa na displeji nezobrazi funkcia PULSE.
Pred spustenim merania vasho tepu poloZte dlane oboch ruk na kontaktné podlozky
v rukovitiach a na displeji po 6-7 sekundach zobrazi vasa aktualna srdcova frekvencia
Vv uderoch za minttu (BPM).

Pozndamka: Pocas procesu merania pulzu moze byt pocas prvych 2 az 3 sekund z
dovodu prerusovania kontaktu namerana hodnota vyssia ako realna hodnota pulzu,
potom sa vSak vrati na normalnu Groven. Nameranu hodnotu nemozno povazovat’ za
lekarsky osvedceny udaj.
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Dolezité upozornenia:

1. Ak je obraz na displeji bledy alebo nezobrazuje vsetky udaje, vymeiite batérie.

Pri neaktivite dlhSej ako 4 minuty sa displej automaticky vypne.

Displej sa zapne automaticky pri zacati cvicenia alebo stlaceni tlacidla.

Udaje na displeji sa zaént automaticky pripo¢itavat’ pri zadati cvienia a po zastaveni
cvicenia po dobu 4 sekund sa pocitanie zastavi.

hon

Technické udaje

Funkcia AUTO SCAN Kazdych 5 sekand
TIME 00:00°~99:59’
CURRENT SPEED Maximum je 999.9 KM/H
DISTANCE 0.00~999.9 KM
CALORIES 0.0~999.9 CAL
ODO 0.0~9999 KM
PULSE RATE 40~240 BPM
Batérie 2 ks typu ~AAA
Prevadzkova teplota 0°C ~+40°C
Teplota skladovania -10°C ~ +60°C
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Schematicky vykres
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Zoznam dielov

P.C. Nazov KS | P.C. Nazov KS
1 Hlavny rdm 1 45 Lavy kryt retaze 1
2 Ty¢ pocitaca 1 46 Ochranny kryt 2
3 Riadidla 1 47 | Skrutkové matica s krizovou hlavou 7

ST4.2*25
4 Spojovacia ty¢ 2 48 | Samorezna matica s krizovou hlavou | 4
ST4.2*25
5 Lava spodna rukovart 1 49 Sesthranna plocha matica 1
6 Pravé spodna rukovit’ 1 50 Plocha podlozka I 1
7 Pravé rukovit’ 1 51 Puzdro tiahla I 1
8 Predny stabilizator 1 52 Lozisko 2
9 Magneticky drziak 1 53 Loziskové puzdro 2
10 Tlakova podlozka 1 54 Puzdro tiahla II 1
11 Remenica 1 55 Plocha podlozka II 1
12 Lavy pedal | 56 Remen PJ5/290 1
13 Pravy pedal 1 57 Skrutka s vonkaj$im Sesthranom 1
M8*20
14 Otoc¢nd objimka 8 58 Vicsia podlozka ¢8*20 1
15 Skrutka l'avého pedalu 1 59 Magnetické koleso 3kg 1
16 Skrutka pravého pedélu | 60 | Rozpieracie puzdro ®21*®15.2*3.0 1
17 Pruzinovéa podlozka ¢12 2 61 Lozisko 60027 2
18 Zakrivend podlozka ¢17*926*0.3 4 62 | Skrutkova matica s krizovou hlavou 2
ST2.9*12
19 Skrutka s vonkaj$im Sesthranom 4 63 Skrutka prie€neho nosnika M6*60 1
M10*45
20 Poistnd matica M10 6 64 Poistnd matica M8 2
21 Skrutka s vonkaj$im Sesthranom 2 65 Podlozka ¢10*¢20*2.0 1
M10*55
22 Skrutka M8 2 66 | Magnetickd niprava kolesa ®15*86 1
23 Puzdro loziska 2 67 LozZisko 6000Z 2
24 Penové rukovit ¢21*¢28*390 2 68 Klieste na poistné krizky @10 1
25 Okruhla zatka ¢50 2 69 Sesthranna skrutka s vititornou 2
hlavou M10*20
26 Snimac pulzu 2 70 Podlozka v tvare ,,D* 928*¢p16*65 2
27 Krizové skrutka ST4.2*20 2 71 Dlhé néprava ®15.8*%393 1
28 Penové rukovat ®21*d28*290 2 72 Pruzinové podlozka 2
¢19.5*%¢11.5*3.0
29 Sesthranna skrutka s vnatornou 6 73 Podlozka @5 2
hlavou M8*15
30 Oblukova podlozka ®8*D15*1.5 6 74 Pravy kryt retaze 1
31 Snimac¢ L1300 1 75 Lavé rukovat 1
32 Pocitac 1 76 Stredny kabel snimaca L1050 1
33 Ovladac¢ napnutia L590 1 77 Okruhla zatka tyce @32 2
34 Spodny kabel napnutia L1230 1 78 | Skrutkovéa matica s krizovou hlavou 2
M5*10

10




35 Nosné skrutka M10*56 4 79 Oblukova podlozka ¢5*920*1.0 1
36 Oblukova podlozka ¢10*¢20%*2.0 4 80 | Skrutkova matica s krizovou hlavou 1
M5*45
37 Klenuta matica M10 4 81 VInita podlozka ®15*Out®20*50.3 1
38 Koncova krytka predného 2 82 Oto¢na objimka ¢18*¢@10*10 4
stabilizatora
39 Koncova krytka zadného 2 83 Koncova zatka tyce 2
stabilizatora
40 Pritla¢na pruzina 10*¢@1.0*53 1 84 Zadny stabilizator 1
41 Podlozka @6 2 85 Skrutka s vonkajSim Sesthranom 2
M6*45
42 Poistnd matica M6 4 86 Pohyblivé koleso 2
43 Poistna matica 1/2 l'avotociva 1 87 Skrutka s vonkajSim Sesthranom 1
M6x20
44 Poistna matica 1/2 pravotociva 1 88 | Matica s vonkajSim Sesthranom M6 1
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Navod na cvicéenie

Pouzivanim Vasho elipticalu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kalorii Vam pomoze schudnut’.

1. Zahrievacie cvifenie

Tato faza pomaha rozpradit’ krv, aby telo zacalo pracovat spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kt¢ov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par nat'ahovacich cvikov ako je uvedené nizsie.
Kazdy usek by mal byt’ drzany po dobu 30 sekund, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streingu - ak to boli, prestaiite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bo¢né brusné
svaly .
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit’ ndmahu. Pri pravidelnom cvi¢eni budu vaSe nohy ovel’a
ohybnejsie. Je vel'mi dblezité udrziavat’ tempo jazdy. CviCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na uroven, ktora je ukazana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ naymenej 12 mintt, najlepsie je zacat’ od 15-20 minut.

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 .-.........
‘W vaximum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
........... -
100 [T b
.......................... [ | UVOLNENIE
80
P> VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvoliiovacie cvifenia
Tieto cvicenia umozni Vasmu kardiovaskuldrnemu systému, aby sa upokojil. Je to
V podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zat'aze a tempa a pokracovat’ este 5
mintt. Dalej tieZ zopakujte natahovacie cvi¢enia. Nezabudnite, Ze sa cviéenie vykondva
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mdzete vase tempo a zat'az zvySovat. Odporacame
cvicit’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zataz. Zahrievacie a uvolfiovacie cvicenia prebiehaju
rovnako, len na konci cvicenia si zvySste zat'az a kmitajte nohami rychlejSie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

Zékladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Naklonte hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom krku.
Pomaly sklonte hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dol'ava. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol'ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvicenia pre paze
Natiahnite striedavo 'avl a pravi pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat.

Cvicenia pre vrchnu ¢ast’

Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vaSu pravu alebo 'avi nohu smerom k zadnym partiam ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostante v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazda nohu.

Vnutorna ¢ast’ stehien
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vase kolena smerovali von. Potlacte vase

nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vaSe kolena smerom

dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predkloiite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravlii nohu. Pokroc¢te vasu 'avi nohu a vase
chodidlo polozte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vaSe pravé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sektind
ak je to mozZné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy
Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu

dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.

Toto natahovacie cvicenie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekund.

14
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Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici
TE&81 nas, ze jste se rozhodli pro zafizeni znacky DUVLAN. Tento kvalitni produkt je navrzen a
testovan pro fitness tréninky v domdcim prostiedi. Pfed poskladanim zafizeni si pozorné
prectéte navod k pouziti. PouZzivejte zatfizeni pouze tak, jak je to popsano v tomto navodu k
pouziti. Navod uschovejte pro ptipad dalsi potieby.

Ptejeme Vam hodné zébavy a uspéchil pii Vasem tréninku.

V43 DUVLAN tym

Zaruka

Prodévajici poskytuje na tento vyrobek zaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na opotiebované Casti a Skody zplsobené nespravnou manipulaci se
zafizenim. V ptipadé reklamace nas kontaktujte.

Zarucni doba zacind dnem prodeje (uschovejte proto doklad o koupi) ..

Zakaznicky servis

Abychom Vam mohli co nejlépe pomoci s piipadnymi problémy na Vasem zafizeni,
poznamenejte si presny nazev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto udaje naleznete na faktufte.
Pokyny pro zachazeni se zaFizenim po vyrazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vs, abyste Vase zatizeni po skonceni zivotnosti
piedali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu uréeného).

Kontakt

Duvlan CZ s.r.0.

Mlynska 326/13

602 00 Brno

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento ndvod k pouZiti je pouze reference pro zdkazniky. DUVLAN neptebird ru€eni za chyby
vznikl¢é prekladem nebo technickou zménou produktu.
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Diilezité bezpe€nostni upozornéni

Chcete-li snizit riziko vazného poranéni, prectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pred
pouzitim produktu. Dozvite se diilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a udrzbé
zatizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v piipadé pozdé&jsi opravy, udrzby nebo objednani
nahradnich dil.

Toto zafizeni nemiZe pouZzivat osoba, jejiz t€lesna hmotnost je vétsi nez 110 kg.

Zatizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a doméaci zvirata bez
dozoru v mistnosti se strojem.

Zajistéte dostatecny prostor pro bezpecné pouzivani zafizeni. V blizkosti stroje musi byt
volna plocha min. 0,6m.

Postavte zatizeni na neklouzavy povrch. V piipadé, Ze cheete chranit Vasi podlahu, polozte
pod pftistroj ochrannou podlozku.

Pouzivejte zatizeni uvnitf a chraiite jej pred vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zatizeni do
zastieSené verandy a v blizkosti vody.

Zatizeni je navrzeno pro doméci pouzivani. Tfida pouziti a pfesnosti HC (norma CSN EN
957-9). Pro komeréni vyuziti zafizeni se na zafizeni zaruka nevztahuje a vyrobce za
zafizeni neruci.

Pii zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte V43 trénink s 1ékafem. Rekne vam,
ktery trénink je pro Vas vhodny.

Nespravny trénink a precenéni Vasich schopnosti miize poskodit Vase zdravi.

Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude Spatn¢ dychat,
okamzit¢ ukoncete trénink a vyhledejte Iékare.

S tréninkem zacnéte az poté, co se presvédCite, Ze zafizeni je spravné poskladané a
nastavené.

Pti montazi zatizeni postupujte piesné podle navodu.

PouZivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).

Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé Casti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.
NepouZivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné
obleceni. Pfed zahajenim tréninku odlozte vSechny Sperky. Vlasy si fddné upravte, aby
Vam béhem cviceni nepiekazely.

Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpe€nost a ovlivnit Zzivotnost zafizeni.
Opotiebované a poskozené dily okamzité vymeéiite, nebo zatizeni prestaiite pouZzivat.
Pravidelné kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotazené.

Jakdkoliv montaz / demontédz zatizeni musi byt provedena peclive.

Drzte ruce a nohy od pohyblivych ¢asti.

Bud’te opatrni pfi nastupovani a vystupovani, a ptidrzujte se madel. Nejdiive stisknéte
jeden pedal do nejnizsi pozice a stoupnéte na né¢j jednou nohou. Druhou nohou prekrocte
hlavni rdm a postavte se na druhy pedal. Béhem cviceni se vzdy pfidrzujte madel. Pfi
vystupovani, seslapnéte jeden pedal do nejnizsi polohy, sundejte nejdiive nohu z vyse
polozeného pedalu.

Otoc¢enim zatézového kolecka do strany (-) sniZujete zaté€z, otoCenim zatézového kolecka
do strany (+) zvySujete zatéz.

Hmotnost: 23,3 kg.

Celkové rozméry (d x § x v): 103 x 67 x 142,5 cm.
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MontaZni navod
Krok 1 - montaz pitedniho a zadniho stabilizatoru

Ptipevnéte piedni (8) a zadni stabilizator (84) k hlavnimu rdmu (1) pomoci nosné Srouby M10
* 56 (35), obloukové podlozky @10 * 920 * 2.0 (36) a klenuté matice M10 (37).

Niaradie

20— C

Viacucelovv Sesthrannv kIa¢ S13-17-19

Krok 2 — p¥ipevnéni ty¢e pocitace

Prepojte kabel snimace L1300 (31) a stfedni kabel snimace L1050 (76), ovlada¢ napnuti L590
(33) a spodni kabel napnuti L1230 (34), jak je uvedeno na obrazku. Nésledné pfipevnéte tyc¢
pocitace (2) k hlavnimu ramu (1) pomoci Sestihranné Srouby s vnitini hlavou M8 * 15 (29) a
obloukové podlozky ®8 * @15 * 1.5 (30).
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Krok 3 — mont4Z levého a pravého pedalu

Nejdiive ptipevnéte dlouhou napravu @15.8 * 393 (71) k tyci pocitace (2), poté pomoci
Sestihranné Srouby s vnitini hlavou M10 * 20 (69), podlozky ve tvaru "D" ¢28 * @16 * 65
(70) a pruzinové podlozky ¢19.5 * ¢11.5 * 3.0 (72) ptipevnéte levou spodni rukojet’ (5) k ty¢i
pocitace (2). Nasledné pripevnéte spojovaci ty¢ (4) k hlavnimu ramu (1) pomoci levé
pedélové Sroubu (15), zakiivené podlozky @17 * 26 * 0.3 (18), pruzinové podlozky @12 (17)
a levotoCivé pojistné matice (43). Stejny postup opakujte pii montazi spojovaci tyce (4) k
hlavnimu ramu (1) pomoci pravé pedalové Srouby (16).Pozndmka: pti montazi Sroubli a matic
pedalt je utahnéte ve sméru zndzornéném na obrazku.

“ Niaradie

Tmhnsovy k& SA

]

Tmhnenvy ke SR

Do C

Ptipevnéte levy (12) a pravy pedal (13) ke spojovaci ty¢i (4) pomoci Sroubu s vnéjSim
Sestihranem M 10 * 45 (19) a pojistné matice M10 (20), jak je uvedeno na obrazku.

\ " Niradie

20— 55—

Viactéelovy Sesthranny kl'a¢ S13-17-19
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Krok 4 — pripevnéni Fiditek
Ptipevnéte fiditka (3) k hlavnimu ramu (1) pomoci Sestihranné Srouby s vnitini hlavou M8 *

15 (29) a obloukové podlozky ®8 * @15 * 1.5 (30).

Niaradie

o

" Imhusov¥ k¢ S6

Krok 5 — pFipevnéni pocitace

Ptipevnéte pravou (75) a levou rukojet’ (7) k hlavnimu rdmu (1) pomoci Sroubu M8 * 36 (22).
Propojte stiedni kabel snimace L1050 (76) a snimac pulsu (26) s pocitacem (32). Nasledné
pomoci Sroubové matice s kiiZzovou hlavou M5 * 10 ptipevnéte pocitac (32) k ty¢i pocitace

(2).
Niaradie

Viacucelovy Sesthranny kl'aé
so skrutkova¢om S13-14-15
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Poznamka: PYi piesunu stroje otocte kliku do témér vertikalni polohy.

Pocitac

Funkce tladitek

MODE - Stisknéte toto tlacitko pro vybér funkei. Pti delsim podrzeni tohoto tlacditka se
vymazou udaje o Case, vzdalenosti a spalenych kaloriich.

Provoz a funkce

1.

O UTA W

SCAN: stisknéte tlacitko MODE, dokud se na displeji nezobrazi funkce SCAN. Na
displeji se bude v 5s intervalech zobrazovat vSech 6 udaju: ¢as, rychlost, vzdalenost,
celkova vzdalenost, spalené¢ kalorie a puls.

TIME: pocita celkovy ¢as od zac¢atku do konce cviceni.

SPEED: zobrazuje aktudlni rychlost.

DIST: pocita ujetou vzdalenost od zacatku do konce cviceni.

CALORIES: pocita celkové spalené kalorie od zacatku do konce cviceni.

ODO: celkové ujeta vzdalenost, ktera se na pocitaci zachova do nejblizsi vymeny
baterii.

PULSE: stisknéte tlacitko MODE, dokud se na displeji nezobrazi funkce PULSE.
Pred spusténim méfeni vaseho tepu poloZte dlan¢ obou rukou na kontaktni podlozky v
rukojetich a na displeji po 6-7 sekundéach zobrazi vase aktualni tepova frekvence v
uderech za minutu (BPM).

Pozndamka: Béhem procesu métfeni pulsu miiZze byt béhem prvnich 2 az 3 sekund z
diivodu prerusovani kontaktu naméfena hodnota vyssi neZ realnd hodnota pulsu, pak
se vSak vrati na normalni uroven. Naméfenou hodnotu nelze povazovat za 1ékatsky
osvédceny udaj.
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DiileZita upozornéni:

1. Pokud je obraz na displeji bledy nebo nezobrazuje vSechna data, vyméiite baterie.
Pti neaktivité del$i nez 4 minuty se displej automaticky vypne.

Displej se zapne automaticky pfi zahajeni cviceni nebo stisknuti tlacitka.

Udaje na displeji se zaénou automaticky pfipo&itavat pii zahdjeni cviteni a po
zastaveni cviceni po dobu 4 sekund se pocitani zastavi.

hon

Technické udaje

Funkce AUTO SCAN Kazdych 5 sekund
TIME 00:00°~99:59°
CURRENT SPEED Maximum je 999.9 KM/H
DISTANCE 0.00~999.9 KM
CALORIES 0.0~999.9 CAL
ODO 0.0~9999 KM
PULSE RATE 40~240 BPM
Baterie 2 ks typu ~AAA
Provozni teplota 0°C ~+40°C
Teplota skladovani -10°C ~ +60°C
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Schematicky vykres
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Seznam dila

CzZ

P.C. Nizev KS | P.C. Nazev KS
1 Hlavni ram 1 45 Levy kryt fetézu 1
2 Ty¢ pocitale 1 46 Ochranny kryt 2
3 Riadidla fiditka 1 47 Sroubova matice s kiizovou hlavou 7

ST4.2*25
4 Spojovaci ty¢ 2 48 | Samoftezny matice s kiizovou hlavou | 4
ST4.2*25
5 Leva spodni rukojet’ 1 49 Sestihranna plocha matice 1
6 Pravé spodni rukojet’ 1 50 Ploché podlozka I 1
7 Prava rukojet’ 1 51 Pouzdro tahla | 1
8 Ptedni stabilizator 1 52 Lozisko 2
9 Magneticky drzak 1 53 Loziskové pouzdro 2
10 Tlakova podlozka 1 54 Pouzdro tahla I1 1
11 Remenice 1 55 Plocha podlozka II 1
12 Levy pedal 1 | 56 Remen PJ5 / 290 1
13 Pravy pedal 1 57 | Sroub s vn&j§im $estihranem M8*20 1
14 Otoc¢na objimka 8 58 Vétsi podlozka ¢8*20 1
15 Sroub levého pedélu | 59 Magnetické kolo 3kg 1
16 Sroub pravého pedalu 1 60 | Rozpérné pouzdro ®@21*P15.2*3.0 1
17 Pruzinova podlozka ¢12 2 61 Lozisko 60027 2
18 | Zakiivena podlozka @17*926*0.3 4 62 | Sroubova matice s kifzovou hlavou 2
ST2.9*12
19 Sroub s vné&jim $estihranem 4 63 Sroub pti¢ného nosniku M6*60 1
M10*45
20 Pojistnd matice M10 6 64 Pojistnd matice M8 2
21 Sroub s vné&jsim Sestihranem 2 65 Podlozka ¢@10*920*2.0 1
M10*55
22 Sroub M8 2 66 Magnetickd naprava kola ®15*86 1
23 Pouzdro loziska 2 67 Lozisko 6000Z 2
24 Pé&nova rukojet’ 921 * 028 * 390 2 68 Klesté na pojistné krouzky @10 1
25 Kulata zatka ¢50 2 69 Sestihranny &roub s vnitini hlavou 2
M10*20
26 Snimac pulsu 2 70 Podlozka ve tvaru "D"028*¢p16*65 2
27 KriZovy Sroub ST4.2*20 2 71 Dlouhé néprava ®15.8*393 1
28 Pénova rukojet’ ®21*P28*290 2 72 Pruzinova podlozka 2
019.5%¢11.5*3.0
29 | Sestihranna $roub s vnitini hlavou | 6 73 Podlozka ¢5 2
M8*15
30 | Obloukové podlozka ®8*®D15*1.5 | 6 74 Pravy kryt fetézu 1
31 Snimac¢ L1300 1 75 Leva rukojet’ 1
32 Pocitac 1 76 Stiedni kabel snimace L1050 1
33 Ovlada¢ napnuti L590 1 77 Kulaté zatka ty¢e @32 2
34 Spodni kabel napnuti L1230 1 78 Sroubova matice s kiizovou hlavou 2
MS5*10
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35 Nosny Sroub M10*56 4 79 Obloukové podlozka ¢5*@20*1.0 1
36 | Obloukové podlozka @10*¢@20*2.0 | 4 80 Sroubova matice s kiizovou hlavou 1
M5*45

37 Klenuta matice M10 4 81 | VlInitd podlozka ®15*Out®20*50.3 1

38 Koncova krytka piedniho 2 82 Otocna objimka @18*p10*10 4
stabilizatoru

39 Koncova krytka zadniho 2 83 Koncova zatka tyce 2
stabilizatoru

40 Ptitlacné pruzina ¢10*¢@1.0*53 1 84 Zadni stabilizator 1

41 Podlozka @6 2 85 | Sroub s vn&j§im $estihranem M6*45 | 2

42 Pojistna matice M6 4 86 Pohyblivé kolo 2

43 Pojistna matice 1/2 levotoCivé 1 87 | Sroub s vng&j§im $estihranem M6x20 | 1

44 Pojistnd matice 1/2 pravotociva 1 88 Matice s vnéjSim Sestihranem M6 1
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Navod na cviceni

Pouzivanim Vaseho elipticalu se vam zlepsi Vase fyzicka kondice, vytvaruji se svaly a ve
spojeni s kontrolovanym piisunem kalorii Vam pomuze zhubnout.

1. Zahtivaci cvi¢eni

Tato faze pomaha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko
vzniku kieci a svalovych zranéni. Je vhodné udélat par protahovacich cviki jak je uvedeno
nize. Kazdy tsek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svalii béhem
streinku - pokud to boli, pfestaiite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faze cviceni

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout ndmahu. Pfi pravidelném cvi€eni budou vaSe nohy
mnohem ohebnéjsi. Je velmi diilezité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud
zvysite vasi tepovou frekvenci na Groven, kterd je ukazéna na obrazku.

Tato ¢ast by méla trvat nejméné 12 minut, nejlépe je zacit od 15-20 minut.

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 B
‘W ymaximum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
........... -
oo | —,
.......................... [ | UVOLNENIE
80
P> Vek
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3. Uvoliiovaci cviéeni

Tato cviceni umozni Vasemu kardiovaskuldrnimu systému, aby se uklidnil. je to v podstaté
opakovani zahtivacich cviCeni - tzn. snizeni zatéze a tempa a pokracovat jest¢ 5 minut. Dale
také zopakujte protahovaci cvic¢eni. Nezapomeiite, ze se cvi¢eni provadi pomalu a bez bolesti.
Postupem casu miizete vaSe tempo a zatéz zvySovat. Doporucujeme cvicit 3 krat tydné.
Tvarovani svalu

Pro vytvarovani svalu je tfeba zvysit zatéz. Zahiivaci a uvoliiovaci cviceni probihaji stejné, jen
na konci cviceni si zvySste zatéz a kmitejte nohama rychleji nez normalné. Omezujte rychlost
pro udrzeni vasi tepové frekvence v daném intervalu.

Spotieba hmotnosti

Zakladnim faktorem je namaha. Cim déle a tvrdé&ji budete cviéit, tim vice spalite kalorii.
Je to stejné, jako kdyz chcete zlepsit Vasi kondici.
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Rozcvicka

Cviceni krku

Naklonte hlavu na pravou stranu tak, abyste pocit'ovali napnuti ve vasem krku.
Pomalu skloiite hlavu smérem k hrudniku v ptilkruhu a potom otoc¢te hlavu
doleva. Budete pocitovat pohodlné napnuti ve vaSem krku. Toto cviceni
muzete sttidavé opakovat nékolikrat.

Cviceni pro oblast ramen
Nadzvedavejte levé a pravé rameno stiidaveé, nebo obéma rameny najednou.

Cviceni pro paze
Natahnéte stiidaveé levou a pravou pazi smérem k stropu. budete pocit'ovat
napnuti na levé a pravé strané. Opakujte toto cvic¢eni nékolikrat.

Cviceni pro vrchni ¢ast

Podepftete se tak, ze se rukou opfete o sténu, pak se natahnéte smérem za sebe

a zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jako
je to mozné. Budete pocitovat pohodIné napnuti v ptedni ¢asti vaSich stehen.
Zustarite v této pozici po dobu 30 sekund a pokud je to mozné opakujte toto cvieni
2-krat pro kazdou nohu.

Vnitini ¢ast stehen

Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vase kolena smétovaly ven. potlacte vase
nohy tak blizko jak je to moZné k vaSim slabindm. Nyni zatlacte vaSe kolena smérem
dole. Zustaiite v této pozici po dobou 30-40 sekund pokud je to mozZné.

Dotyk na palce
Predklonte vas trup smérem dolii a pokuste se dotknout vasich palcti dokud to
bude mozné. Pokud se da, zlstaite v této pozici po dobu 20-30 sekund.

Cviceni pro kolena

Sednéte si na podlahu a natdhnéte vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu a vase
chodidlo poloZte na vase pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout vasich pravé
chodidlo s vasim pravym ramenem. Zustaite v této pozici po dobu 30-40 sekund
pokud je to mozné.

Cviceni pro zada / Achillovy Slachy

Polozte obé ruce na zed’ pro ziskdni opory vasSeho téla. Posuiite vasi levou nohu
dozadu a zkuste se ji piilozit k zadnim partiim, stfidejte ji s vasi pravou nohou.
Toto protahovaci cviceni natahuje jako zada tak i nohy. Zistante v této pozici
pokud mozno po dobu 30 - 40 sekund.
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Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy egy DUVLAN berendezés mellett dontdtt. Ezt a mindségi terméket otthoni
fitnesz edzésekre tervezték és tesztelték. Kérjiik, a berendezés Gsszeszerelése elétt
figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatot. A berendezést csak a jelen hasznalati
tmutatoban leirtak szerint hasznalja. Orizze meg az Gtmutatot késébbi hasznalatra.

JO szobrakozast és sok sikert kivanunk az edzéshez.

A Duvlan csapata

Jotallas

Az elado 2 év jotallast vallal erre a termékre.

A jotallas nem vonatkozik az elhasznal6do alkatrészekre és a helytelen hasznélat okozta
karokra. Reklamacio esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi 1d6 a vasarlas napjatol kezd telni (kérjiik, 6rizze meg a szdmlat).

Ugyfélszolgalat

Jegyezze fel a termék pontos nevét és a rendelési szamot, hogy a lehetd legjobb segitseget
tudjuk nyujtani Onnek az esetleges problémak felmeriilésekor a berendezéssel kapcsolatban.
Ezeket az adatokat a szdmlan talalja.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A Duvlan berendezés tijrahasznosithato. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladekgytijtdbe.

Elérhetoségek

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Utmutaté

Ez a hasznalati utmutat6 csak referenciaként szolgal a vasarlok szamara. A Duvlan az

esetleges forditasbeli hibakért, illetve a termék miiszaki modositasaiért nem vallal
felelosséget.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetések

A stlyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a berendezés hasznalata el6tt olvassa el az alabbi
biztonsagi utasitasokat. Fontos tudnivalokat tartalmaz a berendezés biztonsagos hasznalatardl, javitasarol és
karbantartasarol. Orizze meg a hasznélati itmutatot a késébb esetlegesen felmeriild javitashoz, karbantartashoz
vagy alkatrészrendeléshez.

Ezt a berendezést nem hasznélhatja olyan személy, akinek a teststilya meghaladja a 110 kg-
ot.

A berendezés felnéttek részére késziilt. Gyerekeket és allatokat ne hagyjon feliigyelet nélkiil
egy helyiségben a berendezéssel.

Biztositsa a megfeleld teret a berendezés biztonsadgos hasznalatahoz. A berendezés kortil
legyen min. 0,6m szabad teriilet.

Helyezze a berendezést csuiszasgatlo feliiletre. Ha szeretné megovni a padlot, helyezzen a
berendezés alé alatétet.

A berendezést beltérben hasznélja, védje a portdl és a nedvességtdl. Ne helyezze a
berendezést fedett terasz ald vagy viz kozelébe.

A berendezés otthoni hasznélatra lett tervezve. HC hasznalati és pontossagi osztaly (STN
EN 957-9 norma). Konditermi hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a gyartdé nem vallal
felelosséget a berendezésért.

Egészségiigyi problémak fennallasa esetén konzultdljon az orvoséval, aki tandcsot adhat,
melyik edzés megfelelé az On szamara.

A nem megfeleld edzés és képességeinek tulbecsiilése kart okozhat az egészségében.
Amennyiben az edzés kozben szédiilést, mellkasi fajdalmat vagy 1égzési nehézségeket
¢észlel, azonnal hagyja abba az edzést, és keresse fel az orvosat.

Az edzést csak azutdn kezdje el, miutan meggy6z0dott rola, hogy a berendezés megfelelden
van Osszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezés Gsszeszerelésekor pontosan kovesse az itmutatdban leirtakat.

Csak eredeti Duvlan alkatrészeket haszndljon (lasd a listat).

Szilardan htizzon meg minden mozgo6 részt, hogy edzés kozben ne lazuljanak ki.

A berendezést ne hasznalja mezitlab vagy laza labbeliben. Az edzés alatt ne viseljen laza
oltozetet. Az edzés megkezdése elott vegye le az ékszereit. Hajat megfelelden igazitsa meg,
hogy az ne akadéalyozza az edzésben.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik a biztonsagat, és befolyasolhatjdk a berendezés
¢lettartamat. Az elhasznalt és sériilt alkatrészeket azonnal cserélje le, vagy a berendezést ne
hasznalja.

Rendszeresen ellendrizzen minden anyat és csavart, hogy megfeleléen meg legyenek huzva.
A berendezés mindenféle 0sszeszerelése/szétszerelése gondos odafigyelést igényel.

Kezét és 1abat tartsa tavol a mozgo részektol.

A berendezésre valo fellépéskor és az arrdl torténd lelépéskor legyen Ovatos, tartsa a
fogantytkat. El6sz0r nyomja le az egyik pedalt a legalacsonyabb pozicioba, és 1épjen fel ra
az egyik labaval. Masik labaval 1épje at a fOvazat, majd alljon ra a masik pedalra. Edzés
kdzben mindig fogja a fogantytkat. Lelépéskor nyomja le az egyik pedalt a legalacsonyabb
pozicioba, €s a 1abat el0sz0r a magasabban elhelyezkedd pedalrol tegye le.

A teherkerék (-) oldaliranyt elforgatdsa csokkenti a terhelést, a teherkerék (+) oldaliranyu
elforgatésa pedig noveli azt.

Suly: 23,3 kg.

Teljes méretek (h x szx m): 103 x 67 x 142,5 cm.
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Osszeszerelési utmutato

1. 1épés — az eliilsé és a hatso stabilizator felszerelése

Rogzitse az eliils6 (8) és a hatso stabilizatort (84) a fovazhoz (1) tartocsavar M10*56 (35),
ivelt alatét 10*@20%2.0 (36) ¢és ives anya M10 (37) segitségével.

Szerszam

Slemmge

To6bbceéli hexa kules S13-17-19

2. 1épés — a szamitogép rudjanak rogzitése

Csatlakoztassa az érzékeldkabelt L1300 (31), az érzékel6 kozéps6 kabelét L1050 (76), a
fesziiltségszabalyozot L590 (33) és az also feszitokabelt L1230 (34) az abra szerint. Ezutan
rogzitse a szamitogép-rudat (2) a févazhoz (1) hatszogletii csavar M8*15 (29) és ivelt alatét
O8*D15*1.5 (30) segitsegével.

Szerszam

1
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3. 1épés — a bal és a jobb pedal felszerelése

El6szor csatlakoztassa a hosszu tengelyt ®15.8%393 (71) a szamitogép-radhoz (2), majd
hatszogletii csavar M10*20 (69), ,,D”-alaku alatét 28*p16*05 (70) és rugos alatét
019.5*%@11.5%3.0 (72) segitségével csatlakoztassa a bal als6 fogantyut (5) a szamitogép-
radhoz (2). Ezutan rogzitse az 6sszekotd rudat (4) a fovazhoz (1) bal pedalcsavar (15), ivelt
alatét @17*026*0.3 (18), rugos alatét ¢12 (17) balforgasu biztositdoanya (43) segitségével.
Ismételje meg ugyanezt az eljarast az 6sszekotd rad (4) févazhoz (1) torténd rogzitése soran a
jobb pedalcsavar (16) segitségével.

Megjegyzés: a pedalcsavarok és anyak felszerelésekor az abran lathato iranyba hiizza meg
oket.

Szerszam

=,
Imhiiszkiles SA

1

Imhiiszkiles SR

20— G

Tobbeélt hexa kules S13-17-19

13/ Wm

Rogzitse a bal (12) és a jobb pedalt (13) az 6sszekotd rudhoz (4) hatszogletii csavar M10*45
(19) és biztositoanya M10 (20) segitségével az abra szerint.

|
‘\ ‘ Szerszam

20— 55—

Tobbceéla hexa kules S13-17-19
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4, 1épés — a kormany rogzitése
Rogzitse a kormanyt (3) a févazhoz (1) hatszogletii csavar M8*15 (29) és ivelt alatét
O8*D15*1.5 (30) segitségével.

Szerszam

o

" Imbhuszkules S6

5. 1épés — a szamitogép felszerelése

Rogzitse a jobb (75) és a bal fogantyut (7) a févazhoz (1) csavar M8*36 (22) segitségével.

Csatlakoztassa az érzékeld k6zépso kabelét L1050 (76) és a pulzusérzékelt (26) a
szamitogéphez (32). Ezutan keresztfejii csavar-anya M5*10 segitségével rogzitése a
szamitogépet (32) a szamitogép radjahoz(2).

Szerszam

@E

Tobbeélu hatszogletl kules
csavarhuzoval S13-14-15

32

HU



HU

Megjegyzés: A gép mozgatasakor forditsa a forgattyut szinte fiiggoleges helyzetbe.

Szamitogép

Gombok funkcioi

MODE — Nyomja meg ezt a gombot a funkciok kivalasztdsdhoz. A gomb hosszabb
lenyomasaval torli az adatokat az idordl, a tavolsagrol és az elégetett kaloriakrol.

Miikodés és funkciok

8.

10.
11.
12.
13.
14.

SCAN: nyomja a MODE gombot, amig a SCAN funkcioé nem jelenik meg a kijelzén.
A Kkijelz6 mind a 6 adatot megjeleniti 5 masodperces idokozonként: idd, sebesség,
tavolsag, teljes tavolsag, elégetett kaloriak és pulzus.

TIME: szamolja a teljes id6t az edzés kezdetétdl a végéig.

SPEED: megjeleniti az aktudlis sebességet.

DIST: szdmolja az edzés kezdetétdl a végéig megtett tdvolsagot.

CALORIES: szamolja az edzés kezdetétdl a végéig elégetett sszes kaloriat.

ODQO: a teljes megtett tavolsag, amelyet a szamitogép elrak a kovetkezd elemcseréig.
PULSE: nyomja a MODE gombot, amig a PULSE funkcié meg nem jelenik a
kijelzén. A pulzusmérés megkezdése eldtt helyezze mindkét tenyerét a fogantytikon
1év0 érintkezdkre, és a kijelzd 6-7 masodperc mulva mutatja az aktualis pulzusat
percenkénti titésszamban (BPM).

Megjegyzés: A pulzusmérési folyamat soran a mért érték az érintkezés megszakadésa
miatt magasabb lehet, mint a tényleges pulzusérték az az els6é 2-3 masodperc alatt, de
azutan visszatér a normal értékre. A mért érték nem tekinthetd orvosilag igazolt
adatnak.
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Fontos figyelmeztetések:

5. Ha a képernydképe halvany vagy nem jelenit meg minden adatot, cserélje ki az
elemeket.

6. 4 percnél tovabb tarto inaktivitas utan a kijelz6 automatikusan kikapcsol.

7. A kijelz6 automatikusan bekapcsol az edzés megkezdésekor vagy egy gomb
megnyomasakor.

8. A Kijelzon 1év6 adatok automatikusan hozzaszamolodnak az edzés megkezdése utan,
majd miutan 4 méasodpercre ledllitotta az edzést, a szamlalas leall.

Miiszaki adatok

Funkcio AUTO SCAN 5 masodpercenként
TIME 00:00°~99:59°
CURRENT SPEED A maximalis érték 999.9 KM/H
DISTANCE 0.00~999.9 KM
CALORIES 0.0~999.9 CAL
ODO 0.0~9999 KM
PULSE RATE 40~240 BPM

Elemek 2 db AAA-tipust

Uzemi hémérséklet 0°C ~ +40°C

Tarolasi homérséklet -10°C ~ +60°C
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Sematikus abra
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AlKkatrészlista

SSZ. Megnevezés DB | SSZ. Megnevezés DB
1 Fovaz 1 45 Bal oldali lancfedél 1
2 Szamitogép-rud 1 46 Védofedél 2
3 Korméany 1 47 Keresztfejii csavar-anya ST4.2*25 7
4 Osszekotd rad 2 48 Onmetsz6 anya keresztfejjel 4

ST4.2*25

5 Bal also fogantyt 1 49 Hatszogletii lapos anya 1
6 Jobb also6 fogantyti 1 50 Lapos alatét | 1
7 Jobb fogantyu 1 51 Vonoérud-haz [ 1
8 Eliilso stabilizator 1 52 Csapagy 2
9 Magneses tartd 1 53 Csapagyhaz 2
10 Nyomoalatét 1 54 Vonorad-haz 11 1
11 Tarcsa 1 55 Lapos alatét 11 1
12 Bal pedal 1 56 Szij PJ5/290 1
13 Jobb pedal 1 57 Hatszogletii csavar M8*20 1
14 Forgohiively 8 58 Nagyobb alatét 8*20 1
15 Bal pedalcsavar 1 59 Magneses kerék 3kg 1
16 Jobb pedalcsavar | 60 Tavtartd hiively ®21*D15.2*3.0 1
17 Rugos alatét @12 2 61 Csapagy 600272 2
18 fvelt alatét @17*926*0.3 4 62 Keresztfejii csavar-anya ST2.9*12 2
19 Hatszogletli csavar M10*45 4 63 Kereszttarto-csavar M6*60 1
20 Biztositdanya M10 6 64 Biztositoanya M8 2
21 Hatszdgletli csavar M10*55 2 65 Alatét 10*920*2.0 1
22 Csavar M8 2 66 Magneses keréktengely ®15*86 1
23 Csapdgyhaz 2 67 Csapagy 6000Z 2
24 Habfogantyu ¢21*928*390 2 68 Rogzitdgytiri-fogdk @10 1
25 Kerek dugd ¢50 2 69 Hatszogletii csavar M10*20 2
26 Pulzusérzékeld 2 70 ,D“-alaku alatét p28*p16*55 2
27 Keresztcsavar ST4.2*20 2 71 Hosszl tengely ®15.8*393 1
28 Habfogantyu ®21*®D28*290 2 72 Rugos alatét ¢19.5*%¢11.5*3.0 2
29 Hatszogletii csavar M8*15 6 73 Alatét 5 2
30 fvelt aldtét ©8*P15*1.5 6 | 74 Jobb lancfedél 1
31 Erzékeld L1300 1 75 Bal fogantyu |
32 Szamitogép | 76 Erzékel6 kozépso kabele L1050 1
33 Fesziiltségszabalyozd L590 1 77 Kerek raddugoé @32 2
34 Also feszitékabel L1230 1 78 Keresztfejii csavar-anya M5*10 2
35 Tartocsavar M10*56 4 79 fvelt alatét p5*@20*1.0 1
36 fvelt alatét 910*(20%*2.0 4 80 Keresztfejii csavar-anya M5*45 1
37 fves anya M10 4 81 Hulldmos alatét ®15*0Out®20*60.3 | 1
38 Eliils6 stabilizator végsapka 2 82 Forgohiively 918*¢10*10 4
39 Hats6 stabilizator végsapka 2 83 Rud-végdugod 2
40 Nyomoérugd ¢10*@1.0*53 1 84 Hétso stabilizator 1
41 Alatét g6 2 85 Hatszogletii csavar M6*45 2
42 Biztositoanya M6 4 86 Mozgd kerék 2
43 Biztositdéanya 1/2 balforgésu 1 87 Hatszogletii csavar M6x20 1
44 Biztositdanya 1/2 jobbforgast 1 88 Hatlapfejii anya M6 1

Utmutaté a gyakorlatokhoz
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Az elliptikus tréner hasznalataval javul a testi erénléte, formaldédnak az izmai, és szabalyozott
kaldriabevitel mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegité gyakorlatok

Ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfelelden tudjon dolgozni. Ugyancsak
csokkenti a gorcsok €s az izomsériilések kialakulasanak kockazatat. Célszerli az alabbiak
alapjan elvégezni par nyujtogyakorlatot. Minden szakasznak 30 masodpercig kellene tartania,
keriilje az er6ltetést — ha fajdalmat érez, fejezze be.

belsd combizmolk
hitso combizmolk

oldaliranys hasi
izmok vagdli &z

eliilso combizmolk Achilles-in

2. Edzéfazis

Gyakorlatok, amelyek soran er6t fejt ki. A rendszeres testmozgassal a 1abak egyre
hajlékonyabbak lesznek. Nagyon fontos a gyakorlat tempo6janak megtartasa. A gyakorlat
hatékonyabba valik, ha megndveli a pulzusszamat az abran szemléltetett szintre.

Ennek a fazisnak legalabb 12 percig kéne tartania, legjobb 15-20 perctdl kezdeni.

PULZUSSZAM
200 1" e
o | Tl
60 | e T N
Wy aamum
140 .
CELOVEZET 85%
120
70%
100
el FELLAZULT
80
» FLETKOR
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 VO U5

37



HU

3. Relaxacioés gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetové teszik a sziv- és érrendszer munkajanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést €s az tlitemet,
majd igy folytassa az edzést 5 percig.

Ezt kdvetben ismételje meg a nyujtogyakorlatokat is. Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan,
fajdalomérzet nélkiil kell elvégezni. Id6vel ndvelheti az ilitemet és a terhelést. Heti haromszori
edzést ajanlunk.

Izomformalas

Az izomformalas érdekében novelni kell a terhelést. A bemelegito és a nyujtogyakorlatok
ugyanugy zajlanak, azzal a kiillonbséggel, hogy a gyakorlatok végén megemeli a terhelést, és a
labaival gyorsabban teker, mint a megszokott esetben. Korlatozza a sebességet, hogy a
pulzusszama az adott intervallumban maradjon.

Fogyas

Alaptényez6 az eréfeszités. Minél hosszabban és keményebben fog edzeni, annal tobb kaloriat
¢get majd el.

Ugyanez a helyet, ha a testi er6nlétén szeretne javitani.
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Bemelegités

Nyakgyakorlat

Dontse a fejét jobb oldalra tigy, hogy nyaka megfesziiljon. Lassan dontse
a fejét félkorben, a mellkas iranyaban, majd forditsa a fejét bal oldalra.
Kellemes fesziiltséget fog érezni nyaktajékon. Ezt a gyakorlatot felvaltva
megismételheti.

=
Vallgyakorlat r@l 4
Huzza fel a jobb és a bal vallat felvaltva, majd egyidejlileg emelje meg mindkét N
vallat.

Kargyakorlat
Emelje fel felvaltva a jobb és a bal karjat a mennyezet irdnydban. Kellemes
fesziiltséget fog érezni a jobb és bal oldalon. Parszor ismételje meg a gyakorlatot.

Gyakorlat a test fels6 részének ",
Tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, nyuljon maga mogé, és emelje meg a bal vagy
a jobb labat teste hatso része felé, amennyire csak lehetséges. Kellemes fesziiltséget wd
fog érezni a comb elsd részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 méasodpercig, és ha / ’)‘{l_;
lehetséges, ismételje meg ezt a gyakorlatot legaldbb kétszer mindkét 1abaval.

A

A comb belsé része P
Uljén le. Labait helyezze ugy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan = ,:ﬁ;:-u\q
kozel az iilepéhez, amennyire csak lehetséges. Ezutdn nyomja a térdeit lefele (rd A
iranyban. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig. &
A hiivelykujj megérintése L f-'” 7
Hajoljon el6re, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetséges, = '\ rI
maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig. |

[ -
Térdgyakorlat -
Uljén le, nyujtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat a jobb /g{‘"
combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges, ; f{_’::_r;{

maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig. :

Gyakorlat a hat és az Achilles-in szamara

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tdmaszt talaljon. Lépjen a bal labaval _A'
hatra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot x—\'
a jobb labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok ¢és a labizmok nyujtasaban is. A k
Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 — 40 mésodpercig. T |
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